


Imparare a meditare - Meditazione per sviluppare la calma della mente

QUANDO FARE LA MEDITAZIONE
E A COSA SERVE

In ogni momento in cui ti senti confuso,
stressato, quando hai bisogno in generale di
calma, quando il tuo corpo ti dice STOP.

Non richiede particolari momenti, puoi
fare questa meditazione sempre in ogni
momento del giorno e qualsiasi cosa tu stia
facendo, anche camminando.
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SECONDA FASE
Osserva la pausa che segue

Alla fine dell'inspirazione mantieni un momento di apnea prima che inizi
I'espirazione. Questa pausa ha un grande valore perché ripulisce le tensioni
di tutto il corpo e la mente e ti alleggerisce.

OSSERVALA.
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TERZA FASE
Osserva il respiro che esce
rilassato

Adesso osserva I'espirazione calma tranquilla stai portando fuori la tua pau-
sa che significa la tua calma interiore di corpo e mente: stai manifestando la
tua pausa attraverso la tua espirazione, é calma e rilassata, la stai diffonden-
do attorno a te e tutto diviene calma, dentro e fuori.

OSSERVALA.
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